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MORS® FC — Den bla trad

Mors@ FC vil gennem nedenstdende kompendium beskrive hvordan vores udvikling af den enkelte

spiller fra U5-U19 skal finde sted, og pa hvilken made den skal finde sted.

Mors@ FC tager udgangspunkt i DBU’s holdninger og handlinger, DBU’s aldersrelateret traening samt DBU’s
Den rgde trad.

Fra og med argang U10 traenes der efter 25-50-25 modellen, og for de mindste argange frem til U12

ogsa efter stationsmodellens principper samt DBU’s holdninger til selektion og niveaudeling.

U5, Ue, U7, U8, U9 u10, U11, U12, U13, ule, U1l7, U18
uUil4, U15

FUN-damentale Leere at traene Konkurrencetraning
Spilleren udvikler de Treene for at treene Ved siden af udvikling
vigtige basale Spilleren lerer at treene | bliver evnen til at tackle
bevagelsesfeerdigheder, | i denne face — at lzere kravene i kamp vigtig.

der danner fundamentet | nyt er motiverende. Den
for yderligere udvikling. | fysiske opbygning af
kroppen begynder.
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Glaede, tryghed, bevagelse
Koordination
Boldmestering — mig og bolden

Mal for afdelingen:

Der arbejdes pa at ggre spilleren “ven med bolden” dvs. der en bold pr spiller.

Det er vigtigt at spilleren har mange boldbergringer.
Der arbejdes pa at udvikle den enkelte spiller personligt.
Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekke.

Traeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at fremme antallet

af boldbergringer pr. spiller
Ingen faste pladser pa banen.
Resultatet er ikke det vigtigste

Station 1: Station:2 Station 3: Station: 4
Mig og min bold Lege Motorik Teknik:
Boldmestering. Koordination Afleveringer/

10 min.

Modtagninger
kaosdriblinger/
driblinger
Trick/finter
Afslutninger

10 min. 10 min. 10 min.

Station: 5
Smaspil:
1:1-2:1-2:2

10 min.
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- Glaede, tryghed, bevaegelse
- Koordination
- Boldmestering — mig og bolden

Mal for afdelingen:

- Der arbejdes p3, at spilleren har sa mange boldbergringer som muligt — dvs. at der en bold pr.
spiller.

- Der arbejdes pa at udvikle den enkelte spiller personligt og spillerens feerdigheder

- Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekke.

- Traeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at fremme antallet
af boldbergringer pr. spiller

- Der arbejdes med spillernes motorik. De grundlaeggende motoriske faerdigheder (Igbe, krybe,
kravle, hoppe, springe og koordination)

- Ingen faste pladser pa banen.

- Resultatet er ikke det vigtigste

- Leere at fglge traeneres anvisninger

Station 1: Station:2 Station 3: Station: 4 Station: 5
Mig og min bold Lege Koordination Teknik: Smaspil:
Boldmestering. Lgbeskoling Afleveringer/ 2v2, 3v3
Smidighed Modtagninger 2 sma mal
Balance dribling/finter 4 sma mal
Afslutninger
Vendinger
10 min. 10 min. 10 min. 10 min. 10 min.
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Traeningsmiljg 25-50-25 modellen

Koordination

Labeskoling

Boldmestering — mig og bold

Modtagninger og afleveringer

/ldste miniput — begyndende arbejde med forsvars og angrebsprincipper 1:1 — 2:2 — 3:3

Mal for afdelingen:

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, taktiske personlige og sociale faerdigheder.

Der arbejdes p3, at spilleren har sd mange boldbergringer som muligt — dvs. at der en bold pr.
spiller.(stationstraening)

Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekken.

Traeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at fremme antallet
af boldbergringer pr. spiller.

Begyndende kendskab til forsvar og angreb. (spillestil). Laere at placerer sig i forhold til mod og
medspillere. (spilbar)

Begyndende malmandstraening

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Ipbeskoling og koordination. Med og uden
bold.

Resultatet er ikke det vigtigste

Lzere at fglge traeneres anvisninger — trane for at traene

Station 1: Station:2 Station 3: Station: 4 Station: 5
Boldmestering. Lege Koordination Teknik: Smaspil:
Mig og bolden Lpbeskoling Halvtliggende vristspark 3v3, 4v4
Hurtige fedder Smidighed Vristspark/afslutninger 2 sma mal
Bevaegelighed Modtagninger/inderside 4 sma mal

15 min.

Afleveringer/modtagninger/vendinger
Driblinger/finter

15 min. 15 min. 15 min. 15 min.
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Traeningsmiljg 25-50-25 modellen

Koordination

Labeskoling

Modtagninger og afleveringer
Moves 1:1

Speed

Gr. Treening —2:1 —2:2-4:2 -4:4

Mal for afdelingen:

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, (begge ben) taktiske, personlige og sociale
faerdigheder. (se U11)

Kendskab til de forskellige pladser i forsvar, midtbane og angreb. Laere at placerer sig i forhold til
mod og medspillere.

Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed. Lgbeskoling og koordination. Med og uden
bolden

Malmandstraening.

Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.

Lzere at treene — traene for at traene — begyndende konkurrencetraening

Omrader
Teknisk traening
Taktisk traeening
Spilintelligens

Fysisk treening
Individuelt

Psykisk traening
Mental

Laeringsmiljg
Involvering og coache

Aktiviteter

Koordination
Fodboldtekniske faerdigheder

Smaspil:
1vl, 2v4, 8v4, 11v1l

Spring og sprint
Styrke og smidighed

Parathed og visualisering

Traeneren er involverende og udfordrende
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Traeningsmiljg 25-50-25 modellen

- Koordination — Igbeskoling

- Afleveringer og modtagninger (Receiving og passing)
- Moves 1:1

- Hurtighed (Speed)

- Afslutninger (Finishing)

- @Gr. Treening - (gruppe spil) — 4:4 — 8:8

Mal for afdelingen:

- Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske- (begge ben), taktiske-, personlige- og sociale
faerdigheder. Mange repetitioner og kvalitetsforbedringer. (se U12)

- @get tempo og intensitet

- Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

- Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed. Lgbeskoling og koordination. Med og uden
bolden. Der arbejdes med lav, moderat, og hgj intensitetstraening og hurtighedstraening, (Aerob og
anaerob traening)

- Malmandstraening.

- Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.

- Lezere at treene — traene for at traene - konkurrencetraning

Omrade Aktiviteter Aktiviteter

Teknisk traning Koordination Mestering af teknik
Fodboldtekniske faerdigheder

Taktisk traening Smaspil: Holdtaktisk

Spilintelligens 1vl, 2v4, 8v4, 11vll

Fysisk treening Spring og sprint Styrke, hurtighed og

Individuelt Styrke og smidighed udholdenhed

Psykisk traening Parathed og visualisering Malszetning — motivation —
Mental fokusering - speendingsregulering
Laeringsmiljo Traeneren er involverende og Traeneren stiller krav
Involverende og coache udfordrende
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Traeningsmiljg 25-50-25 modellen

Koordination — Igbeskoling
Speed- (hurtighed)
Afslutninger.

Gruppetreening — 4:4, 8:8, 10:6

Mal for afdelingen:

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske (begge ben), taktiske, personlige og sociale
feerdigheder. Mange repetitioner og kvalitetsforbedringer.

Tempo og intensitet.

Taktisk treening ud fra den valgte spillestil.

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Ipbeskoling og koordination. Med og uden
bold. Der arbejdes med lav, moderat og hgj intensitetstraening og hurtighedstraening. (Aerob og
anaerob treening)

Styrketraening med egen kropsvaegt

Malmandstraening intensiveres.

- Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.

- Leere at treene — traene for at traene — konkurrencetraning — treene for at vinde

Omrade
Teknisk traening
Taktisk treening
Spilintelligens

Fysisk treening
Individuelt

Psykisk traening
Mental

Leeringsmilj@
Involverende og coache

Aktiviteter

Koordination
Fodboldtekniske feerdigheder

Smaspil:
1vl, 2v4, 8v4, 11v1l

Spring og sprint
Styrke og smidighed

Parathed og visualisering

Traeneren er involverende og
udfordrende

Aktiviteter

Mestering af teknik

Holdtaktisk

Styrke, hurtighed og
udholdenhed

Malsaetning — motivation —
fokusering - spaendingsregulering

Treeneren stiller krav



MORS@ FC — Den bla trad

Traeningsmiljg 25-50-25 modellen

Koordination — Igbeskoling
Speed- (hurtighed)

- Afslutninger.

- Gruppetraening — 4:4, 8:8, 10:6

Mal for afdelingen:

- Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske (begge ben), taktiske, personlige og sociale

feerdigheder. Mange repetitioner og kvalitetsforbedringer.
- (Pget tempo og intensitet.

- Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

- Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, |gbeskoling og koordination. Med og uden

bold. Der arbejdes med lav, moderat og hgj intensitetstraening og hurtighedstraening. (Aerob og

anaerob treening)

- Styrketraening med egen kropsvaegt og veegte

- Malmandstraening intensiveres.

- Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.

- Leere at treene — traene for at traene — konkurrencetraning — treene for at vinde

Omrade
Teknisk traening
Taktisk treening
Spilintelligens

Fysisk treening
Individuelt

Psykisk traening
Mental

Leeringsmilj@
Involverende og coache

Aktiviteter

Koordination
Fodboldtekniske feerdigheder

Smaspil:
1vl, 2v4, 8v4, 11v1l

Spring og sprint
Styrke og smidighed

Parathed og visualisering

Traeneren er involverende og
udfordrende

Aktiviteter

Mestering af teknik

Holdtaktisk

Styrke, hurtighed og

udholdenhed

Malsaetning — motivation —

fokusering - spaendingsregulering

Treeneren stiller krav

10
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25 —50 -25 modellen

25-50-25 modellen

25% i et treeningsmiljg med spillere pa hgjere niveau A - niveau

50% i et traeningsmiljg med spillere pa eget niveau B - niveau

25% i et treeningsmiljg med spillere pa lavere niveau C - niveau

A —niveau:
Spillerne oplever, at de kun lige akkurat kan vaere med i relationer til teknik, taktik,
fysik og/eller psyke.

B - niveau:
Spillerne oplever, at veere pa niveau.

C — niveau:
Spillerne oplever, at de er bedre, end det generelle niveau.

11
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Teknisk treening:

U5, U6, U7, U8, U9 u10, U11, U12, U13, U14, | U16, U17, U18
U15

”"Mig og min bold” Sparkeformer 1v1 situationer
Koordination 1. bergring Hovedstgd
Alsidig traening Driblinger Pasninger
Teknik basis Finter Afslutninger
Boldkoordination Hovedstgd 1. bergring
Vendinger Indlaeg

Teknisk traening, 5-21 ar

Alder:
Fodboldkoordination
Lodret vristspark
ndersidespark
Halvtliggende vristspark

1. Beraring

Driblinger

Vendinger

Finter

Hovedsted

Afleveringer

Afslutninger

Indl=g

1= spilleren praesenteres for faerdigheden.
2= spilleren gver faerdigheden.
3= Spilleren mestre feerdigheden men skal traene den.

Figurernes farvetoning angiver hvor stor vaegtning man skal give den enkelte udviklingsomrdde. Jo mgrkere
farve, jo hgjere prioritet.

12
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Taktisk treening:

U5, U6, U7, U8, U9 U10, U11, U12, U13, ule, U17, U18
u14, U15

Spilleren — bolden Smaspil (1v1 - 5v5 - 8v8) | Opbygningsspil
"spillet er traeneren” Over- og undertals- Afslutningsspil
1vl —4v4 situationer Omistillingsspil
Boldbasis 8v8 —11v11l

Taktisk treening, 5-21 ar

Alder:

1vi Retvendt
11 Sidevendt
11 Rygvendt

ivi Defensivt

Forsva
Erobringsspil
Omstillingsspil

Standardsituation

1= spilleren praesenteres for feerdigheden.

2= spilleren gver feerdigheden.
3= Spilleren mestre feerdigheden men skal traene den.

Figurernes farvetoning angiver hvor stor vaegtning man skal give den enkelte udviklingsomrade. Jo mgrkere
farve, jo hgjere prioritet.

13
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Fysisk Traning:

U5, U6, U7, U8, U9 u10, U11, U12, U13 U14, U15, Ule, U17

Udvikling af hele kroppen | Spring og sprint Fgrst teknisk udvikling
Hurtighed Frekvenstraening siden fysik
Styrke (egen kropsvaegt) | (hurtige fgdder) Skadesforebyggende
Bevaegelighed Opbygning af fysik traening
Treeningsmaengde op
Brug egen kropsvaegt

Agility Agility Agility
Dynamisk balance Balance Styrketraening
Spring/sprint traening Styrketraening Spring/sprint traening
Traening (malrettet leg) Spring/sprint treening Stabilitetstreening
Lgbeskoling Stabilitetstraening Aerob traening med
Aerob traening med bold
bold

Fysisk traening, 5-21 ar

Alder:

Wi

Koordination og motorik
Lpbeskoling
1izndigheds-
dboldhurtighed)
ennem
Styrketrazning

Hurtighedstraning

Frekvenstrazning
Hurtige fedder

— — —
=
(]
[ [
b
w
[
(]
= w
e
[FF]
iy
Lk b F=
%
=

Skadesforebyggende
treening

Springtraening

—
Pl
Lk
EcY
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Mental traening:

U5, U6, U7, U8, U9 U10, U11, U12, U13, U15, Ule, U17
ula

Indre motivation Afspaending Selvtillid
Trivsel Indre motivation Spaendings-regulering
Glaede Malszetning Praestere under pres
Kompetence Visualisering Stres handtering
Parathed Parathed/
Fokusering fokusering
Indre dialog Malsaetning
Motivation

Mental traening, 5-21 ar

Indre motivation
Glzde

Trivsel
Kompetencer
Malsztninger
Visualisering
Parathed
Fokusering

Indre dialog

Spendingsregulering
Praestere under pres
Stresshandtering
Konkurrencestrategier
Topspillerattitude

Vinderadfard

1= spilleren praesenteres for feerdigheden.
2= spilleren gver faerdigheden.
3= Spilleren mestre feerdigheden men skal traene den.

Figurernes farvetoning angiver hvor stor veegtning man skal give den enkelte udviklingsomrdde. Jo mgrkere
farve, jo hgjere prioritet.

15
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| Mors@ FC laegger vi stor vaegt pa at vore hold spiller kombinationsfodbold pa et sa hgjt teknisk niveau som
spillermaterialet tillader det.

Vi gnsker at give rum for teknisk udvikling af vore individualister, samt at udvikle den enkelte
spiller, til at blive en komplet fodboldspiller.

Med udgangspunkt i spillestilsbolden har vi herunder beskrevet de holdtaktiske treeningstemaer med
udgangspunkt i de forskellige argange.

16
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u13-ui4 Vi har bolden De har bolden

1v1 offensivt 1v1 defensivt
Possession

- Bredde/dybde

- Bevaegelse pa blindsiden

- Vinklede pasninger
Pasningskvalitet

- Spil pa den offensive fod

Faerdighedstraening
Sparkeformer
Pasninger
Diagonaler
Indlaeg
Afslutninger
Dribling/finter
Vendinger

Ui15-Ui16 Vi har bolden De har bolden Omistillinger
1v1 offensivt 1v1 defensivt VI/DE
Possession -Genpres
-Bredde/dybde i spillet Hgj bagkaede

-Bevaegelser pa blindsiden

-Vinklede pasninger Pres pa bolden sa hurtigt
-Pasningskvalitet som muligt

-Spil pa offensive fod

-Turde spille

Opbygningsspil
-2v1l mod en angriber
-Mod middel pres

Overgang for opbygning til
afslutningsspil.

-Lgb gennem bagkaden
-Gennembrud pa kant: 2v1,
vl

Afslutninger

Rolletraening
11vl
11v11

17



Ule-u1l7

U17-u18
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Vi har bolden De har bolden Omistillinger
Opbygningsspil Dynamisk bagksede VI/DE
-3v2 mod to angribere -Positionering
-Skabe overtal Fremadrettet forsvarsspil
-Mod middel/hgjt pres
-Positionering Kompakthed

Overgang fra opbygning til | Organiseret pres
afslutningsspil
-Signaler
-Retvendt spiller
-Presset pa boldholder
-Modsatrettede
bevaegelser
-Variationer i fase 2-3
(gode valg)
-Lgb gennem bagkaden
(dybdelgb)
-Gennembrud pa kant
(2v1, 1v1)

Afslutninger

Rolletraening
-Trekantensbevaegelser

Vi har bolden De har bolden Omstillinger
Opbygningsspil Presvarianter VI/DE
-Optimale varianter i -Signaler ved erobring
forhold til modstandere Lukke malspark
og egne spillere
-Positioner Indlaegsstrategi

Overgang fra opbygning til
afslutningsspil

-Signaler

-True alle rum

Afslutnings relationer
-Indlaegsstrategier

ZAndre momentum

Restforsvar

18



MORS@ FC — Den bla trad

De har bolden
]

Bygge videre fra tidligere

U18-u21 Vi har bolden Omistillinger

Hgjere tempo i alle faser af spillet

Skal kunne veksle strategi i kampene afhaengig af fasen i kampen

19
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| denne aldersgruppe arbejdes der i retning af, at alle spillere pa klubbens 1 hold skal opna et

feerdighedsniveau, hvor de kan matche de krav der stilles, for at kunne spille pa klubbens 1.hold.

| disse argange traenes der holdspecifik i forhold til taktiske og tekniske faerdigheder, samt udarbejdes der

en malsaetning for holdet og den enkelte spiller med udgangspunkt i de respektive faerdigheder spilleren og

holdet skal kunne matche.

Nedenfor er beskrevet de krav der stilles til den enkelte spiller pa den enkelte plads og det danner som

udgangspunkt grundlaget for treeningen.

Det holdtaktiske tager udgangspunkt i den valgte spillestil som er formuleret af klubbens traeenerad og

sportslige ledelse.

Plads
Malmand

Back

Midtstopper

Kontrollerende
midtbane

Central
midtbane

Offensiv
midtbane

Wing/kant

Angriber

Teknisk

Gribe teknik
Sparketeknik
God 1. bergring

Pasningsstaerk
God 1. bergring
Indlaegsstaerk

Hovedspilsstaerk
Hurtig og sikker
boldomgang
Pasningsstaerk — kort,
lang, hard, flad

God 1. bergring
Pasningsstaerk — kort,
lang

Gode vendinger

Pasningsstaerk

God 1. bergring
Gode vendinger
Tempodribling (drive
med bolden)
Pasningsstaerk
Kombinationsstaerk
Drible og fintestaerk
Gode vendinger
Afslutningssikker
Drible og fintesteerk
Kombinationsstaerk
Indlaegsstaerk

God 1. bergring
Afslutningssikker
Kombinationsstaerk
Boldfast

Taktisk

"Spille med” lzese
spillet

God placeringsevne
Gode igangsaetninger

Forudseende — vaelge
rigtigt i lob/oerlap etc.
God 1v1 defensivt
Blik for op- og indspil
Timing

Spilintelligent

Bryde bolden
konstruktivt.

Spilintelligent/ overblik
Handlingshurtig
360 grader spiller

360 graders spiller
Spilintelligens (leese
spillet)

Handlehurtig

Timing i dybe Igb.
Spilintelligent/overblik
/blik for spillet
Handlingshurtig

Udnytte rum
Timing
Malfarlig

Intuituv
Timing — 'malnaese’

Fysisk
Spaendstig
Velkoordineret

Hurtig
Sprint-udholdenhed

Naerkampstaerk
Spandstig

Udholdende
Kunne skifte tempo
Dynamisk
Duelstaerk/
naerkampsstaerk
Stor Igbekapacitet
Dynamisk — (felt til
felt spiller)

Fart
Naerkampsstaerk
’Angriber og/eller
midtbanetype’

Eksplosiv
Sprintudholdenhed

Eksplosiv
Spaendstig
Naerkampsstaerk

Mentalt
Udstraling
Selvtillid

Gar ikke i panik
under pres.

Kommunikativ
Gode
lederegenskaber
Mod til at spille.

Stabil/”binder
sammen”
Lederegenskaber
Temperaturmaler

Modig
Entusiastisk
Temperaturmaler

Kreativ
Stort ansvar

Risikovillig
Udfordrende
Modig

Individualist
Selvtillid
Steerk i modgang

20
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1. Trzenere U5-U8
¢ Afdelingens traenere anbefales C kurset ‘Bgrnefodboldens basis.

2. Traenere U9-U12
» Afdelingens traenere anbefales C kurset ’Aldersrelateret traening’ eller at pabegynde B1.
¢ Der sigtes efter 2 traenere til U11 og U12 med B-licens eller min. med Bgrnefodboldens
basiskursus.

3. Traenere U13-U19
» Afdelingens cheftraenere skal pa sigt som minimum besidde B-licens eller vaere under uddannelse
hertil.
¢ Afdelingens assistenttraenere anbefales at pabegynde B1.

4. Samarbejde i treenergruppen U13-U19
¢ Det er hgjeste prioritet, at klubbens traenergruppe har et meget nsert samarbejde.
¢ Talent- og udviklingschefen, U19-, U17-, U15- samt U14-cheftraenerne udggr en styregruppe som
sammen Igbende organiserer og koordinerer klubbens ungdomsarbejde omkring 1.holdene.
» Dette foregar pa jeevnlige mgder, som er en del af disse personers jobbeskrivelse.
¢ Der skal vaere et naert samarbejde med U13- og U12-treenerne.
¢ Selvom traenerne har individuelt ansvar for hver sit hold, er det et krav, at alle traenerne skal
engagere sigialle 1. hold fra U13-U19 saledes, at der i feellesskab kan diskuteres og tages
beslutninger om holdene.
* Traenerne skal veere kendte ansigter for alle klubbens spillere, og traenerne skal dermed ogsa
uden videre kunne overtage et hold i en anden aldersgruppe til traening eller kamp.
» Der paligger hver treener et specielt ansvar i forhold til samarbejde med de traenere, der har
ansvaret for holdet lige ldre og lige yngre end traeners eget hold. Det forventes, at man Igbende
arrangerer traening (gerne systematisk) og evt. kampe pa tvaers af disse argange, saledes at bade
klub, treener og spiller er optimalt forberedt til den kommende sason.

5. Mors@ FC tilstreeber hvert ar at afholde x-antal interne DBU C licens kurser for klubbens traenere.
» Kurserne er abne for alle samarbejdsklubber og partnere og gvrige DBU C-licens kursister.

Traeneren bgr udarbejde en arsplan, som kan indeholder fglgende:

- En status del med personliste.

- Arets malseetning for holdet, spilkoncept og spilfilosofi i overensstemmelse med klubbens koncept.

- Treeningsoplaeg indeholdende en teknisk del, en taktisk del, en fysisk del, koordinations/motorisk
del, samt en beskrivelse af hvorndr de enkelte dele prioriteres og med hvilken intensitet.

- Treeningsprioritets liste med manedsplaner.

- Steevner, traeningslejr, kost, spillermgder, information til foreeldrene.

Ved planlaegning af traeningsprogrammer er det en god ide at opdele traningen i fglgende
moduler:

- Teknisk traening (teemninger, spark, vendinger, driblinger m.v.)

- Taktisk traening (organisere sig, bevaege sig, orientere sig, spilsystem m.v.)
- Fysisk treening. (pdvirkning af organismen.)

- Motorisk- koordinations og Igbe teknisk traening.

- Psykisk treening. ( koncentration, selvstaendighed, selvkontrol, fordybelse.)
- Social treening. ( samarbejde, tryghed, medbestemmelse, empati.)
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Traeningen skal vaere malrettet og sjov.

Traeningen skal forega som stationstraening til og med U12, og traningen skal forega som stations- eller
tematreening fra U13 og op.

Der treenes efter 25-50-25 princippet fra U10.

Vi skal sikre at alle spillere er aktive.
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